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摘要:

 

通过分析久坐行为和衰弱的评估方法,久坐时间、久坐模式与衰弱的关系,久坐行为引起的炎性标记物改变与衰弱的联系,
久坐行为与衰弱程度相关的死亡率的变化,探讨了久坐行为与老年衰弱的相关性研究进展,并对研究中存在的问题进行阐述,以

期提高人们对久坐行为和老年衰弱关系的认识,引起老年护理工作者对久坐老年人群的重视,及早识别衰弱风险,使处于衰弱风

险的人群能够得到及时和必要的干预与帮助。
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  在世界老龄化加速进展的背景下,老年衰弱已成

为近年来困扰老年人的首要健康问题和国内外研究
的热点。衰弱是一种多因素的老年综合征,其特点是
力量减弱、耐力和生理功能的降低,导致个体处于更

高的脆弱性和更大的易感性,从而导致疾病、依赖或
死亡[1]。国外研究显示,老年衰弱的发生率正在不断

上升,65岁以上老年人衰弱发生率高达27.8%[2],85
岁以上老年人衰弱发生率更高,可达45.1%,而且衰

弱发生率随年龄增长而增加[3]。衰弱症可导致老年
人更易发生跌倒、骨折、残疾甚至更严重的不良事件,
显著增加老年人失能发生率,严重影响老年人的生活

质量,甚至可导致老年人死亡率上升[4]。
久坐行为被定义为范围在1.0~1.5

 

METS的低
能量消耗的活动,常见的久坐行为包括看电视、开车、
玩电子产品(电子游戏、计算机)和阅读[5]。老年人作
为最不爱活动的一大群体,久坐行为在老年人中尤其

常见。随着世界范围老龄化的加剧,老年人仍将是久
坐行为比率最高的人群[6]。研究表明久坐行为与老
年人死亡、肥胖、心血管疾病等不良健康结局都呈显

著正相关[7],由此可见久坐行为对老年人身心健康的
危害不容小觑,给公共卫生、医疗保健、养老机构护理

和社区护理带来巨大挑战。近年来,久坐行为与老年
衰弱关系的研究也受到国外研究者的青睐,探索久坐
行为与老年衰弱的关系,明确久坐行为对衰弱的影

响,对老年护理工作者在久坐老年人群中及早识别衰
弱,减少产生衰弱的危险因素,增加保护性因素,力争
那些处于衰弱风险前期的人群能够得到及时和必要

的干预和帮助具有重大的意义。本文对有关久坐行
为与老年衰弱关系的最新研究进展进行综述,并对研
究中存在的问题进行阐述,以期为国内开展相关研究

提供参考和借鉴。
1 衰弱与久坐行为的评估方法

1.1 衰弱的诊断和评估 目前缺少统一的金标准,
国外对衰弱有多种评估方法,其中最常用的是生理表

现型衰弱测评和累积缺失型衰弱测评2种[8]。生理

表现型衰弱测评由Fried等[1]于2001年首次提出,通
过测评不明原因体质量减轻、自述疲乏、体力活动减
少、行走速度下降和握力低下5个临床指标来预测老

年人是否衰弱,此量表符合一项衰弱指标计1分,总
分0~5分,0分为不衰弱,1~2分为衰弱前期,≥3
分为衰弱。该评估方法的优点是简单易行,对于健康
有较好的预测能力;缺点是尽管已知老年衰弱与机体

多功能衰退有关,但仍忽略认知功能和心理因素影
响,而且不适用于所有个体。累积缺失型衰弱测评由

Mitnitski等[9]首先提出,用健康赤字累加的比例评价
老年人的健康状况。个体健康赤字累加越多衰弱就

越严重。衰弱程度的评价指标称为衰弱指数,它作为
一个个体的状态变量,反映疾病的严重程度和预测死
亡。在涵盖的症状、体征、功能损害和实验室检查等
领域的92项指标中,计算异常指标总数占全部指标

数的比例[9]。目前衰弱指数测评的指标数目还存在
不一致,有研究显示,衰弱测评指标数量不同却得出
类似的衰弱指数结果[10-11]。在理想状下,衰弱指数测

量至少应包含30~40个健康变量;健康变量数越
多[12-14],衰弱指数就越精确[14]。目前还不知道指标
数目是否有上限或最优的指标数目。衰弱指数被认

为是测评衰弱的敏感指标,也是不良健康结果如死
亡、健康状态、慢性疾病结果、健康衰退等的可靠预测
指标[13,15-17]。衰弱指数对衰弱的定义具有连续性,对
衰弱状态的评估更加宽泛和全面,能更好地量化展示
老年人整体健康状态的细微差异,在纵向研究中具有
独特优势;缺点是衰弱指数条目过多,影响实用性而
且未能区分各指标的权重,导致评估的准确性降低。
这两种测评方法都认识到衰弱的个体更容易出现跌

倒、残疾、死亡、医疗保健费用增加等不良结局,能够
提前有效识别衰弱老年人以及尽早进行干预,对减缓
衰弱程度是非常有益的。除了上述两种最常用的衰
弱测评方法外,近年来诸多研究开发了衰弱筛查测量

工具,包括简易自评量表,如PRISMA-7、格罗宁根衰
弱指数(GFI)、埃德蒙顿衰弱量表(EFS)、简易衰弱问
卷(FRAIL)等,客观测量项目如步行速度、计时起立

-行走测试、握力、呼吸功能等[18]。简易自评量表适
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用于较大规模群体的调查,其简易性、敏感性和特异

性等方面受到研究者的青睐,缺点是不可避免会受主

观性影响,对有沟通障碍的老年人应用不便。简易的

客观测量项目具有较好的实用性,在早期发现老年人

衰弱方面有较好的应用前景。在衰弱评估方法不断

创新的同时,其应用也受到研究者的广泛关注,随着
老龄化进程加快,老年人手术率呈上升趋势,衰弱评

估在手术风险预测中的应用逐渐广泛,有研究证据显

示,衰弱可作为临床上测量老年人手术风险的工具,
对于优化治疗方案和合理配置医疗资源有较好的效

果[19]。
1.2 久坐行为的测量 有关久坐行为的计量目前较

常见的主要基于以下4种方法,即分别基于调查问

卷、加速度计等传感器、全球定位系统(GPS)和健身

应用软件进行计量[20]。调查问卷属于主观测量方

法,3种身体活动监测设备属于客观测量方法。调查

问卷适 用 于 选 取 具 有 代 表 性 和 普 适 性 的 研 究 样
本[21],操作简单、成本低和相对容易收集数据,已经

被广泛应用于久坐行为的测量,但与客观测量方法相

比,研究的信效度不高。一直以来调查问卷测量的精

确性受到怀疑,有研究显示其与客观性测量工具所得

结果相悖,根据加速度计测量的结果显示,遵从体育

锻炼建议的人数比根据自我报告所显示人数要少得
多[22-23]。在3种客观测量方法中,GPS和健身应用软

件发展势头迅速,为身体活动测量开辟了新的路径。
GPS可以更客观、准确地完成在自由活动状态下的测

量,但是其不能单独应用,常常需要与加速计配合使

用才能获取与体力活动有关的更为全面的信息。健
身应用软件计步是通过测量行走步数让大众实现实

时自我监测日常体力活动量的工具[24]。其准确度

高,但受行走速度和是否佩戴载体(如手机、手表等)
的影响。加速度计传感器已经成为测量体力活动和

久坐行为的有效工具,它们提供了一种客观、可靠和

准确的测量方法,克服了许多调查问卷数据存在的局
限性,但目前为止加速度计的使用并未形成主流,其
原因在于加速度计测量久坐行为并不适用于大样本

研究,加速度计的使用会使研究成本过于昂贵。
2 久坐行为与衰弱的相关性研究

2.1 久坐时间与衰弱表型 da
 

Silva
 

Coqueiro等[25]

首次在一项横断面研究中指出久坐时间与衰弱的表

型有关,并且可以作为鉴别衰弱老年人的潜在指标。
尽管目前久坐时间与衰弱表型关系的研究并不多,但
仍有研究发现,久坐时间与衰弱有直接关系。Sch-
wenk等[26]研究表明,衰弱的老年人每天坐着的时间

明显高于非衰弱的老年人。对于非衰弱和衰弱的老
年人,平 均 坐 着 的 时 间 分 别 为 7.6

 

h 和 9.5
 

h。
Blodgett等[27]分析了3

 

146名美国人在50岁时的横

断面数据,用加速度测量法证明了老年人从非衰弱到

最衰弱每天久坐的时间是逐渐增加的,受试者久坐行

为的平均时间约为8.6
 

h/d,在4种衰弱类别非衰弱、
脆弱、衰弱和最衰弱中,非衰弱组的平均时间为8.2

 

h/d,最衰弱组则为9.5
 

h/d。久坐时间与衰弱水平呈

正相关,提示可以根据老年人久坐的时间辨别老年人

衰弱的水平,久坐时间越长衰弱水平越高。根据老年

人久坐时间识别老年人是否衰弱并及时给予干预措

施如减少久坐时间,适度增加体力活动对预防老年衰

弱是有益的。
2.2 久坐行为模式与衰弱 久坐行为模式(即久坐

行为是如何累积的)会对个体的健康产生广泛的影

响[28]。例如,每天久坐不动的次数增加会导致更糟

糕的健康状况,包括降低心血管健康或生理功能[29]。
Del

 

Pozo-Cruz等[30]研究了一些久坐行为模式包括每

天总的久坐时间、每天久坐时间中断的次数和持续时
间、每天久坐10

 

min或更长时间占全天的比例和衰

弱的相关性,研究结果表明,每天久坐的时间和每天

久坐10
 

min或更长时间占全天的比例与衰弱呈正相

关。相反,久坐时间里中断久坐的持续时间与衰弱呈

负相关。Kehler等[31]研究了间歇性中等强度体力活

动、久坐行为模式与衰弱的关系,根据年龄、性别、受
教育程度、种族、收入、婚姻状况、吸烟、饮酒、体重指

数、总的久坐时间和加速度计磨损时间调整的多变量

线性回归模型表明,通过阵发的和间歇的中等体力活

动达到美国身体活动指南的任何百分比与降低衰弱

程度有关,这种关系在达到活动指南的50%~99%
时达到高峰,并与阵发性和间歇性中等体力活动的衰

弱指数分别下降1.5和2.0有关。在久坐行为积累

模式中研究者指出,长时间的久坐不动往往会导致更

严重的衰弱,然而,久坐时间的平均中断强度和持续

时间与低水平的衰弱相关,与间歇性的中强度体力活
动、总的久坐时间、久坐时间总的中断数量无关。总

的来说,身体活动和久坐行为的不同累积模式与衰弱

有关。通过将频繁的、间歇性的体力活动插入到久坐

不动的时间里对于久坐老年人来说可能是一种改善

衰弱状态简便易行的方法。这也提示护理人员实施

护理干预措施时不仅应集中在减少老年人久坐不动
的时间上,还应关注久坐时间如何积累的,才能及早

识别老年衰弱。
2.3 久 坐 行 为、炎 症 标 记 物 与 衰 弱  Virtuoso

 

Júnior等[32]通过一项横断面研究指出,久坐时间可以

作为衰弱是否存在以及判断衰弱程度的预测标志,其
研究结果表明,住院老年人久坐时间越长,C-反应蛋

白中的血清浓度和白细胞计数越高,衰弱程度则越

高。在大量人口学研究中发现的久坐行为和C-反应

蛋白浓度、白细胞计数之间的关系近年来受到相当多

的关注[33-34]。一项对美国人的研究发现,久坐行为与

有限的活动有关,活动受限的参与者的C-反应蛋白
浓度和 白 细 胞 计 数 都 高 于 活 动 不 受 限 制 的 参 与

者[35]。Hamer等[36]的研究表明,在英国老年人中,
看电视时间越长,C-反应蛋白浓度越高,即使在控制

了混杂变量之后,这种关联仍然显著。久坐行为与两

种炎性标志物的变化有密切关系,提示护理人员可以

通过密切关注C-反应蛋白浓度和白细胞计数来判断
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具有久坐行为的住院老年人是否发生虚弱以及虚弱

的程度,以便及时采取相应的干预措施来预防和延缓

衰弱。但衰弱的诊断仅基于这两个炎性生物标志物

的变化并不总是可靠的,在住院的老年人中,这些标

志物可能因许多不同的原因而改变,包括急性感染。
因此,医护人员以两种炎性生物标记变化为标准判断
住院老年人是否发生衰弱会出现误判的现象,进而对

住院老年人进行错误的分类。
2.4 久坐行为、衰弱与死亡 Theou等[37]在一项前

瞻性队列研究中使用了来自于2003/2004和2005/
2006年度美国国家健康与营养调查的3

 

141名社区

居民的数据,研究发现久坐行为对死亡率的影响因衰
弱水平的不同而不同。衰弱程度最高的老年人受到

的不良影响最大。低虚弱程度(虚弱指数得分≤0.1)
似乎消除了与久坐相关的死亡率增加的风险,对于那

些即使是不按照美国身体活动指南所建议的标准进

行活动的人群来说也是如此。提示久坐时间长短与
衰弱的程度、不同衰弱程度的致死率高度相关。但也

存在相反观点:Mañas等[38]在系统评价中指出,久坐

的生活方式和衰弱的发病率或死亡率之间存在关联,
但这些关联的影响在调整后的模型中减弱甚至消失。
因此,久坐行为与衰弱的发病率或死亡率之间的关系

仍不清楚,值得进一步研究。存在不同观点的原因在
于在研究中存在多种多样的测评方法,这些测评方法

在实施过程中受到的影响因素也是多方面的,致使最

后的测评结果缺乏精确度。这在一定程度上限制了

不同研究结果的可比性,因而无法得出久坐行为、衰
弱、死亡率之间的明确关系。今后不仅需要一致可靠

的方法来评估久坐行为和衰弱,还需要更一致的研究
设计来进一步确认久坐行为、衰弱和死亡之间的关

系。
3 研究存在的问题

3.1 缺乏纵向实证研究 久坐行为与老年衰弱关系

的研究大都是横向的或前瞻性研究设计,仅能表明久
坐行为与老年衰弱之间是一种相关关系。缺乏证实

久坐行为与老年衰弱具有因果关系的纵向研究,后续

还需大量的纵向研究进行验证。尽管纵向研究需要

投入大量的时间和精力进行跟踪,且研究设计需要高

度严谨,而从科学意义上讲,纵向研究设计对明确二

者关系以及今后制定有效的干预措施来说更有必要
和价值。久坐行为对衰弱产生不良影响的研究也只

局限于久坐行为、衰弱与死亡率相关性的研究。未来

的研究还应该检验衰弱程度是否会影响久坐行为与

其他不良后果的关系,如功能和认知能力下降,以及

是否应该根据参与者的衰弱程度来调整干预措施以
减少久坐时间。
3.2 客观性测评工具不足 要证明久坐行为和老年

衰弱之间的关系,首先必须使用两种可靠的测评方

法。久坐行为的精确测量和老年衰弱状况的准确评

估是研究两者关系的前提和基础,这将影响到衰弱的

预测和对久坐行为干预的有效性。然而,久坐行为的

测评方法是多种多样的,从自我报告到加速计的使
用,但并不总是可靠的。已有的研究中衰弱的测评也
还没有使用一种一致和可靠的方法来评估衰弱程度。
因此,日益完善和形成一致可靠的测评工具也是今后
应努力达成的方向。
3.3 干预措施缺乏随机对照试验的权威验证 目前
的横断面研究和前瞻性研究都发现减少久坐行为和
增加适度的体力活动可以预防和延缓衰弱。但缺乏
相应的随机对照试验来验证减少久坐行为和增加适
度体力活动这种干预措施对预防和延缓衰弱以及老
年人机体功能改进的效果。未来研究可以尝试采用
干预性试验的方式验证这一问题。这也是久坐行为
干预研究未来的主要方向。
4 小结

老年人的久坐行为和老年衰弱影响了老年人的
生活质量并加重家庭和医疗保健负担。近几年的横
断面调查研究和前瞻性调查研究均显示,老年人的久
坐行为和衰弱密切相关。老年护理工作者准确评估
老年人的久坐行为和衰弱状况,及早识别衰弱及可能
带来的健康问题,对其诊断、干预和护理均具有重要
价值。通过减少久坐行为(例如坐着、看电视、白天躺
着等)和增加适度的体力活动(如散步、做家务、家庭
维修、户外园艺、社区参与志愿者工作、锻炼等)这种
简单、经济、可行的生活方式转变帮助久坐老年人群
实现生活方式健康。这对于促进老年人成功老龄化,
预防和延缓衰弱,提高老年人生活质量和节约社会公
共卫生资源具有重要的意义。
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